Viezbelob!ikovanjanalspravamaliRinstol

Komp!lehsSyjezbifor

Vicoa bk 1
Cilj: Opis:
Jaganje mi8i¢a ruku i ramenog pojasa i nogu. P.P. Stojec¢i , drzeci se za ripstol. Penjati se i

silaziti sa istog.

Vjezhalbry2
Cili: Opis:
Jacanje i istezanje trbusnih miSi¢a, midi¢a rukui P.P.Uzruéiti i u hvatiti se za najviSu precku,
ramenog pojasa. ispruziti cijelo tijelo. Pogrciti koljena i podizati ih
do grudi.

Viiezdoa o &
Cilj: Opis:
JaCanje miSi¢a nogu i karliénog pojasa,istezanje P.P.Uzruéiti i u hvatiti se za najviSu precku.
trupa i ramenog pojasa. Raditi odnozenja sa obje noge ( raskorak ),
vrac¢ati u p.p
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Ve b &

Cilj: Opis:

JaCanje i istezanje ruku i ramenog pojasa, P. P. Uzrugiti i u hvatiti se za najviSu precku.
bo¢ne strane trupa i razvoj pokretljivosti Izvoditi odnoZenje sa obje noge u jednu pa
kicmenog stuba. drugu stranu naizmjeni¢no.

Ve bi 5

Cilj: Opis:
Jacanje miSi¢a zadnje strane trupa i istezanje P. P. Raskoracni stav, ruke u uzrucenju. lzvesti
trbusne muskulature. duboki zaklon trupom i rukama se spustati

e

letvicu po letvicu sve do patosa.

Vieoa b, 6
Cili. Opis:
Jacanje i istezanje miSi¢éa ruku, nogu i glutealne P. P. Stojeci u predruéenju. Spustati se u ¢ucanj
regije. i vracati u p.p.

Vieoa bl 7
Cili. Opis:
Istezanje miSi¢a nogu i karlicnog pojasa. P.P. Raskoraéni u sjedu, predruciti. Privuéi se

ripstolu i $to vise odnoziti.
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| Vietdoa b

Gili- Opis:
=L P.P.Upor za rukama, zgréeno. Hodati na rukama
Jacanje cjelokupne muskulature.

prema naprijed do potpunog ispruzanja tijela.
Vracatise up.p.

| Vieidha B 9 |
Cili- Opis:
=L I G . P.P. LeZeéi na stomaku, podignutih potkoljenica
JaCanje lednih i glutealnih misica. Istezanje . " iy .
e, i sa rukama na zatiljku.Raditi zaklone trupom i
trbusnih misica.

vracati se u p.p.
L4

VEhabn 10

Cilj: Opis:
Istezanje i labavljenje zadnje strane trupa i P.P. Raskorac¢ni sa predru€enjem. Spustiti se u
ramena.

pretklon i zadrzati u tom polozaju.

= A
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